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P R É F A C E . 
i 
i 
En composant ce pelit travail, i'auleur n'a pas eu en vue d'écrire un ouvrage sur la gymnastique, mais plutôt 
de faire des tableaux d'exercices bien gradués d'après la méthode moderne de gymnastique, et en m ô m e temps de fixer 
une terminologie dans l'enseignement de la gymnastique, puisque jusqu'à présent, dans la Suisse française, les différents 
exercices n'ont pas eu de noms bien déterminés, mais ont varié suivant les lieux et les individus. 
Ces tableaux contiennent aussi plusieurs exercices appropriés aux troupes marchant avec armes et bagages, et peuvent 
servir encore pour l'enseignement de la gymnastique dans les écoles. 
Les feuilles sont arrangées de façon à être collées sur carton. 
• Nous regrettons de ne pas avoir pu prendre un caractère plus grand, mais cela nous a été impossible, vu la 
longueur des phrases. 
Puissent tous les amis de la gymnastique, accueillir favorablement ce travail tout nouveau, le regarder avec indulgence 
comme un travail préparatoire ou comme base d'un ouvrage plus complet, destiné à faciliter, à régler et à propager 
l'enseignement d'un art si important, et répondre ainsi aux vœux de l'auteur! 
I 
Vevey, printemps 1 8 6 0 . 
Ferdinand WILHELMI. 
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en se tenant debout. 
en marchant et en courant. 
T A B L E A U I. — Exercices préliminaires. 
Section i. Mouvements de la tête 
2. Mouvements du haut du corps 
3. Mouvements des bras 
4. Mouvements des jambes et des pieds i 
5. Exercices d'équilibre. 
6. Exercices avec les poignées de fer (Hanteln), des boulets et des massues. 
Suppl. du Tabl. 1. Exercices de masse (Gemeinuebungen) avec les cannes. 
EXERCICES AUX ENGINS. 
T A B L E A U IL — Le Reck. 
Article 1. Exercices élémentaires de suspension au-dessous du reck. 
» 2. Passer de l'état de suspension à une position au-dessus du reck. 
» 3. Exercices d'équilibre ou les balances. 
» 4. Tours compliqués au reck. 













T A B L E A U III. 
Article 1. Exercices élémentaires. 
» 2. Exercices plus compliqués. 
» 5. Voltiges au bout des parallèles. 
Les Parallèles. 













T A B L E A U IF. — Le Cheval. 
Article 1. Exercices élémentaires pour la voltige, en travers et en longueur. 
2. La voltige complète, en travers et en longueur. 
TABLEAU V. — Les sauts. 
Article 1. Sauts sans inslruments. 
» 2. Sauts sur la corde 
» 5. Sauts à la perche 
Classement du saut à la perche : a) en largeur ; b) en hauteur ; c) en profondeur ; d) exercices supplémentaires. 
pages H , 12 
» 13, 14 
pages 15 







T A B L E A U VI. — Escalader et Grimper. 
Les différentes manières de monter et de descendre. 
Exercices aux perches fixes (ou oscillantes). 
Exercices des planches à rainures et du mur. 
/ 
T A B L E A U VII. — Exercices des poutres et des piquets. 
Article 1. Passage sur la poutre. 
» 2. Exercices au-dessous de la poutre. 
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T A B L E A U 1 . 
E X E R C I C E S P R É L I M I N A I R E S . 
2 
S e c t i o n I . M o u v e m e n t s d e l a t ê t e . 
1. Tourner la tête à droite et à gauche. 
2. Fléchir la tête en avant et en arrière. 
3. Fléchir la tête vers la droite et vers la gauche. 
4. Mouvement circulaire de la tête (ou de rotation). 
Sect. II. Mouvements du haut du corps. 
1 . Fléchir le corps en avant et en arrière. 
2. Flexion latérale (ou fléchir de côté) alternativement. 
3. Tourner le haut du corps sur les hanches (sans tourner les pieds).! 
4. Mouvement circulaire ou de rotation, vers la gauche et la droite. > ayant les jambes serrées ou écartées. 
5. Mouvement balançoire du haut du corps (dans la flexion en avant). 
6. Fléchir le corps avec la flexion des genoux dans la position écartée 
de côté. 
Sect. Hï. Mouvements des bras. 
1 . Mouvements horizontaux des bras avec flexion en 4 mouvements. 
2. » verticaux » » » 
3. » latéraux » » » 
4. » en arrière » » » 
5. Tourner les bras simultanément et alternativement en avant et en^ 
arrière. 
6. Circumduction latérale des bras. 
7. Mouvement balançoire des bras ou porter les bras en avant et en arrière à hauteur des épaules. 
8. Lancer alternativement les poings en avant (en quarte, tierce, seconde et prime). 
9. Extension latérale des bras en tournant le corps sur les hanches. 
Sect. IV. Mouvements des jambes et des pieds. 
1 . Fléchir la jambe ou toucher des talons, alternativement et simultanément. 
2. Fléchir la cuisse et la jambe ou lever des genoux, alternativement et simultanément. 
3. Ecarter les jambes alternativement en avant, de côté et en arrière (avec et sans élan). 
en se tenant debout et en marchant. 
4. Ecarter les jambes simultanément de côté (en sautant). 
5. » » une en avant l'autre en arrière (en sautant). 
6. Lancer les pieds alternativement en avant, de côté et en arrière (avec flexion des jambes). 
7. Mouvements balançoires et circulaires des jambes. 
8. Flexion simultanée des genoux dans la position serrée (avec le mouvement vertical des bras). 
9. Flexion alternative des genoux dans la position écartée (de côté). 
10. Se fendre, gauche et droite, en avant et de côté. 
11. Sautillement sur les jambes. 
12. Fléchir sur les extrémités inférieures et marcher sur la pointe des pieds. 
13. Marcher sur les talons et alternativement sur la pointe des pieds. 
14. Les 4 positions fondamentales des pieds (1. position de pas ordinaire, 2. position serrée, 3. les pieds 
dehors, 4. position forcée). 
Sect. V. Equilibre. 
1. Se tenir sur une jambe, l'autre balancée en avant, en arrière ou de côté et fléchir dans les genoux. 
2. Poser les genoux à terre et se relever. 
3. Se pencher en avant sur un pied, aussi en arrière, à droite ou à gauche. 
4. Croiser une jambe en arrière et descendre par la flexion des genoux (les bras étendus verticalement). 
5. Les positions élémentaires pour l'escrime avec extension des bras. 
Sect. VI. Avec poignées, boulets et massues. 
1. Exercices avec poignées (voir Section III, mouvements des bras). 
2. Supporter les boulets avec les mains et lancer les boulets. 
3, Porter la massue à l'épaule, en arrière, en avant. 
4. Porter la massue en dehors à gauche et à droite, et la porter en dedans. 
5. Porter la massue en avant et la passer par dessus la tête. 
6. Abaisser la massue et la passer autour du corps. 
7. Passer la massue en cercle par la gauche (ou par la droite). 
8. Poser la massue à terre. 
9. Porter la massue (ou deux massues) à bras tendus. 
10. Moulinet croisé avec la massue en marchant. 
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Lorsque les élèves sont rangés en sections par quatre et armés d'une canne qu'ils portent perpen-
diculairement au côté droit du corps, appelé 1re position, on commande : 
1. 2mc position ; la canne à deux mains devant le corps, les ongles par dessous. 
2. Position horizontale, c'est-à-dire la canne à hauteur des épaules à bras tendus. — | 
3. » verticale, » sur la tête. 
4. » en arrière, (toujours à bras tendus et les épaules bien effacées). 
5. Ramener la canne devant le corps. 
( Les mêmes mouvements peuvent se faire ayant les ongles par dessus et enfin en tournant les 
mains par dessous la canne ). 
Ils s'exécutent d'ailleurs aussi en marchant et en courant, et enfin avec flexion des bras. 
6. Fléchir le haut du corps de côté en tournant la canne à bras tendus dans une position perpen-
diculaire. 
a) devant le corps; bj à côté du corps; cj en arrière (en marchant à pas croisés). 
7. Fléchir le corps en avant, poser les cannes à terre et les reprendre. 
8. Mouvement circulaire du haut du corps en tenant la canne à bras tendus, la passer du côté gauche 
en arrière et la ramener du côté droit en avant, d'abord lentement et puis plus vite. 
9. Les élèves prennent la position écartée latérale, balançant à bras tendus la canne vers la gauche et 
en faisant une flexion du genou gauche, plient le haut du corps vers la droite. (Ce mouvement,. 
comme tous les autres, s'exécute alternativement à droite et à gauche.) 
\0. Le même mouvement, mais de manière que les sections paires balancent et fléchissent du côté 
opposé aux sections impaires et qu'on passe la canne encore en arrière avant de changer. 
11. Mouvement de rotation des poignets en prenant la canne au milieu, les bras tendus en avant. 
12. Mouvements de moulinet en prenant la canne d'une seule main au milieu et la passant alternativement 
du côté gauche et droit du corps. 
13. Moulinet en prenant la canne des deux mains presque au bout. 
14. Se fendre de côté ou en avant, pointer un coup de quarte, tenant la canne d'une main. 
15. Se fendre de côté et en avant, simulant les exercices de bayonnelle. 
16. Exercices préliminaires pour lancer les cannes (ou javelots). 
F position. — Lever la canne au milieu à la hauteur de l'épaule droite, en faisant nn pas en 
arrière du pied droit, la main gauche sur la hanche; la canne prend une position horizontale. 
Hme position. — Extension en avant du bras droit et une forte flexion du genou gauche, sans 
perdre l'aplomb du haut du corps ; 
IIIme position. — Extension en arrière du même bras, et flexion en arrière du genou droit (tète 
haute, les épaules bien effacées, le haut du corps d'aplomb; la canne conserve une position 
droite). 
IVme position. — Mouvement vigoureux en avant, simulant de lancer la canne et rentrer dans 
la position primitive (position de « fixe »). 
17. Suivent les mêmes mouvements à gauche. 
18. Passer d'une position à droite dans une position à gauche et vice-versa. 
19. Se fendre, porter un coup des deux mains, simulant la bayonnette et passer au commandement 
de « deux » dans la 3mo position pour lancer la canne. 









I Les élèves occupent la m ê m e position qu'auparavant, c'est-à-dire en section par file. 
te 
t A y a n t des cannes de quatre pieds de longueur o n place trois élèves entre d e u x cannes qu'ils 
tiennent à bras pendants , c o m m e s'ils étaient dans les parallèles d e petite hauteur. 
a*J Maintenant o n fait exécuter les divers m o u v e m e n t s des bras sans flexion et avec flexion, d'après le 
Tableau I , « Exercices préliminaires ». 
h ) Ensuite, tourner le haut d u corps en étendant les bras à hauteur des épaules. 
c) Flexion latérale d u corps avec m o u v e m e n t vertical des bras. 
d j T o u r n e r et fléchir le corps alternativement vers la droite et vers la g a u c h e , en passant les d e u x cannes 
par dessus la tête jusqu'à terre. 
ej S e fendre de côté avec extension latérale dès bras. Ecarter les j a m b e s , etc., etc. 
C e s exercices, q u a n d ils sont exécutés avec précision et ens e m b l e , ont ce grand avantage, qu'ils 
réunissent, fondent et augmentent les forces et les efforts des élèves. L e paresseux y est ranimé et 
forcément entraîné par l'énergie des autres ; et le faible y est a p p u y é par les plus forts. O n fait 
. bien d e placer le plus vigoureux des trois élèves au milieu, pour qu'il dirige et d o m i n e les autres. 
-<@S!©°-
* Dans les mouvements a), on a les mains au dessous de la canne; ils peuvent se faire aussi en marchant. Dans 
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T A B L E A U I I . 
E X E R C I C E S A U X E N G I N S . 
L E R E C K . 
G 
A R T . I . E x e r c i c e s d e s u s p e n s i o n a u - d e s s o u s d u R e c k . 
1. Les quatre suspensions par les mains : a) les mains par-dessus (Ristgriff) ; h) les mains par-dessous 
(Kammgriff) ; cj Suspension latérale (Speichegriff) ; dj les mains tournées en dehors (Ellengriff). 
2. Passer simultanément d'une suspension à l'autre (c'est-à-dire dans les trois manières a, h, c ) . 
3. Suspension alternative et simultanée par le pli des bras (par les coudes). 
4. » » » sous les bras (face et ensuite le dos tournés vers le Reck). 
5. » » » par le pli des jambes (par les jarrets). 
6. » par le pli des deux pieds (Fussrislhang). 
7. » par les plis des jambes et des mains : a) face vers le Reck; bj dos vers le Reck. 
8. Suspension latérale par le pli d'une jambe et d'une main (gauche et droite). 
9. Suspension par les mains et par le pli des pieds, en passant jambes et corps entre les bras (Nesthang). 
10. Suspension par les mains et divers mouvements des jambes, comme écarter en avant alternativement 
et simultanément etc. 
11. Elever la tête au dessus du Reck par la force des bras (dans les 3 suspensions par les mains). 
12. Suspension avec mouvement de progression, dans les trois premières suspensions : 
aj se porter à droite et à gauche par un mouvement alternatif des mains. 
bj » » » par un mouvement simultané (par saccades). 
c,/ » » » par le pli des bras, alternativement et simultanément. 
13. Se balancer dans les diverses suspensions des mains et des bras et par le pli des jambes. 
14. Progression latérale simultanée en se balançant. 
15. Se balancer de côté sous un bras et se balancer sous deux bras, le dos vers le Reck. 
ART. II. Passer de l'état de suspension à une position 
au-dessus du Reck, 
1. Rétablissement sur les avant-bras et puis sur les poignets, alternativement et simultanément. 
2. » sur la jambe en se balançant par le pli de la jambe droite ou gauche. 
3. » » » » » par renversement. 
4. S'établir sur les mains par renversement (Felg) par les 4 suspensions des mains 
5. » » » de la suspeusion par le pli des bras. 
6. Rétablissement latéral ayant le Reck entre les deux jambes (Mühlaufschwung). 
7. Monter sur le Reck par la force des poignets (sans renversement). 
8. » » » » et s'asseoir à droite et à gauche. 
9. » » » » et s'asseoir par un demi tour et descendre en arrière. 
10. S'établir sur les mains, descendre et remonter le corps par Ja flexion et l'extension des bras. 
a) Faisant face ; V) tournant le dos vers le Reck. 
11. Se mettre à cheval sur le Reck : 
à) traversant alternativement la jambe droite et la jambe gauche; 
V) passant la jambe droite vers la gauche en lâchant la main gauche ; et puis : 
c) passant la jambe gauche vers la droite en lâchant la main droite. 
12. Se mettre à cheval et se porter en avant et en arrière en s'appuyant sur les mains. 
13. S'établir sur les mains, passer les deux jambes de l'autre côté et puis les repasser. 
14. S'asseoir sur le Reck et passer les jambes d'un côté à l'autre, ayant les mains tantôt en avant tantôt 
en arrière. 
-c-âSS-g^  
OBS. — Les exercices sous n° 12 doivent se faire ayant les bras ou tendus ou plies. 
15. Se mettre à cheval en croisant les jambes en arrière et en avant : « le ciseau. » 
16. Monter par les reins, tomber sous les bras et faire le moulinet en arrière et en avant. 
17. Passer les jambes entre les bras, monter par les reins et faire face au Reck. 
18. S'appuyer sur le Reck et sauter à terre vers la droite ou vers la gauche. 
19. Moulinet par le pli de la jambe gauche ou droite, en avant et en arrière (Kniewelle). 
20. Moulinet latéral, ayant le Reck entre les jambes (dès la position à cheval (Radwelle). 
21. Moulinet des bras (par suspension sous les bras (Armwelle). 
22. Moulinet sur le ventre (Bauchwelle). 
23. Moulinet sur les reins (Rùckemvelle). 
24. S'appuyer sur le Reck, se lancer en arrière et remonter par renversement. 
25. S'établir sur le Reck en balançant le corps (ayant d'abord les bras plies et puis à bras tendus) : 
d) par suspension des mains au dessus ; 
b) » » au dessous du Reck (Schwungstemmen). 
26. Monter à suspension sous les bras (le dos tourné vers le Reck) en se balançant (par un demi tour 
avec élan). 
27. Se balancer, passer les jambes entre les bras et monter par les reins dans le même élan. 
ART. III. Exercices d'équilibre ou les Ralances. 
28. La Balance sur le coude droit ou gauche (au-dessus du Reck). 
29. La Balance sur les deux coudes (les mains tournées dedans). 
3 » et faire le tour par renversement et revenir en balance. 0. )> » 
31. La Balance sur un coude, passer lentement le corps bien tendu de l'autre côté, descendre par élan 
et remonter par renversement. 
32. La Balance sur un coude, passer le corps de l'autre côté et tomber sous les bras (le dos vers le Reck). 
33. La Balance sous le Reck, étant assis : a) en descendant le corps en arrière; bj en descendant le 
corps en avant. 
34. La Balance latérale sous le Reck, ayant les bras tournés et les mains rapprochées. 
35. » » » » et se pencher alternativement d'un bras à l'autre. 
36. » » » » se pencher et se rétablir au-dessus sur les poignets. 
37. » » » » en se suspendant par le pli de la jambe droite, appuyant le pied 
gauche vers la colonne, lâcher les mains, abaisser le haut du corps et le remonter. 
38. Elever le corps par la suspension (d'une main sous le Reck) et lever des jambes à l'angle droit. 
ART. IV. Des tours compliqués. 
39. S'établir debout sur les mains, les jambes en haut (hochstand an Reck), et tomber à terre, par culbute. 
40. » » » » et faire le grand tour en avant. 
41. S'appuyer sur le Reck, écarter les jambes par-dessus et tomber sous les bras ou franchir tout à fait. 
42. » » » planter les pieds sur le Reck et se lancer par-dessous à terre. 
43. S'asseoir sur le Reck et se lancer en arrière à terre; b) revenir assis ( Riesenkniewelle ); c) tomber 
sous les bras. 
44. Sauter debout sur le Reck, tomber aux plis des jambes et moulinet des genoux. 
45. S'appuyer sur le Reck et faire une volte en arrière de la jambe droite en tombant au jarret gauche avec 
moulinet. 
45. Le grand tour continu. 
431 —^*=.•»--
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E X E R C I C E S A U X E N G I N S . 
L E R E C K . 
A R T . V . A u d o u b l e R e c k h o r i z o n t a l . 
Observation. — Pour les exercices au Reck à deux barres, la barre supérieure sera marquée a, 
et la barre inférieure b. 
Les deux barres sont éloignées l'une de l'autre d'environ deux pieds. 
1. Monter et descendre par un mouvement alternatif, ensuite par un mouvement simultané des mains, 
d'abord en se suspendant, et puis en se balançant. 
2. Se suspendre à la barre a et passer les jambes par-dessus la barre b, ensuite monter à la barre 
a par renversement et descendre en passant le corps entre les deux barres. 
3. S'asseoir sur la barre b et puis s'établir sur les poignets à la barre a et descendre. 
4. Se suspendre par la barre a, passer entre les barres et tomber sous les bras par la barre b; en 
balançant, rattraper la barre a, et descendre en repassant les jambes. 
5. Se balancer sous les bras par la barre b, s'accrocher des pieds à la barre a, plier les reins en dedans 
et puis suspension renversée par les pieds et les mains, ensuite monter par les reins et descendre. 
6. S'établir des poignets sur la barre a, descendre sur la barre b et remonter par la force des bras sur 
les poignets. 
7. Se suspendre d'une main par la barre a, le dos coutre le Reck ; s'appuyer de l'autre sur la barre b 
et monter par renversement suV la barre a, en lâchant la main inférieure. 
8. Suspension par la barre a, ayant les mains tournées en dehors et le dos contre le Reck, monter de 
cette suspension par renversement sur la barre a et descendre en se lançant entre les deux barres, 
lorsqu'on a franchi la barre a des deux jambes. 
9. Monter par renversement par la barre b, s'accrocher par le pli des jambes à la barre a, y monter 
par les reins et se lancer en avant à terre. 
10. S'établir debout sur les mains à bras tendus sur la barre b, en pliant les reins sur la barre a, ou 
en tenant le corps tout tendu, l'appuyant seulement sur la barre a. 
-^ oss©-*-












T A B L E A U I I I . 
E X E R C I C E S A U X E N G I N S . 
9 
L E S P A R A L L È L E S 
A R T . 1 . E x e r c i c e s é l é m e n t a i r e s . 
Observation. — Les suspensions sur les barres et sous les barres, peuvent se faire par plusieurs gymnastes 
à la fois. 
1. Les positions principales au-dessus des barres : 
a) suspension sur les mains à bras tendus. 
b) » » » à bras ployés. 
c) » » avant-bras. 
d) » » arrière-bras. 
exécutées-successivement en commandant : 
première position ! 
deuxième position ! 
troisième position ! 
quatrième position ! 
sans balancer 
le corps. 
2. Suspension sur les mains et les pieds (en étendant le corps par-dessus les barres et appuyant les 
pieds sur la base). 
a) Tournant la face en bas, les ïambes étendues en arrière ) , , , :., 
\ , \ a bras tendus et plies. 
bj » » en haut, » » en avant ) 
5. Suspension par les mains sous les barres (aj les mains dehors; bj les mains dedans). 
4. Suspension par les mains et les pieds sous les barres (ayant les mains dedans ou dehors). 
aj la face en haut. 
bj la face en bas. 
5. S'asseoir devant et derrière les bras sur la barre droite et ensuite à gauche. 
6. Porter les jambes en avant et en arrière sur la barre droite et sur la gauche. 
7. Suspension sur les mains et puis écarter les jambes alternativement et simultanément 
en avant et de côté. 
8. Progression en avant et en arrière par un mouvement alternatif des mains 
9. » » » » » simultané (par saccades). 
Observation. — Les exercices 8 et 9 doivent se faire à bras tendus et ensuite à bras ployés. 
10. Porter le corps en avant, ensuite en arrière en écartant les jambes sur les barres. 
11. Descendre le corps et le remonter par la flexion et l'extension des bras. 
12. Se balancer sur les barres (en balançant en avant, lever seulement les jambes; — en arrière plier 
dans les reins). 
Observation. — On fait balancer dans les quatre positions principales. 
13. Se balancer en écartant les jambes (en avant et en arrière). 
14. Progression sous les barres, en avant et en arrière, alternativement et puis simultanément. 
à) Sans balancer les jambes ; b) en balançant les jambes. 
15. Suspension transversale par dessous les barres (se suspendant à une barre par les mains et à l'autre 
par les jambes. 
16. Suspension transversale par dessous les barres et progression latérale par un mouvement des mains 
et des jambes. 
17. Renversement en avant et en arrière par suspension des mains, sous les barres. 
ART. II. Exercices plus compliqués. 
Les diverses progressions en se balançant (iïabord à bras tendus, ensuite à bras ployés) 
au-dessus des barres. 
1. Progression simultanée en avant, en portant les jambes en avant. 
2. » » en avant, » » en arrière. 
3. » » en arrière, » » en arrière. 
4. » » en arrière, » » en avant. 
k 
Suivent maintenant les mêmes progressions à bras ployés ; ensuite : 
5. Progression simultanée en avant en portant les jambes en avant, par la flexion et l'extension des bras. 
6. » » » » » en arrière, » » 




» » » » » en avant i » » » 
Observation. — Tous ces exercices peuvent se faire encore en écartant les jambes en avant et en arrière. 
9. Suspension sur les avant-bras et se relever en balançant les jambes en avant ou en arrière. 
10. Le même exercice avec progression en avant ou en arrière. 
11. Suspension par les mains et les pieds et se porter en avant et en arrière par saccades à bras ployés. 
12. Descendre dès la position précédente dans la suspension sous les barres et remonter au-dessus. 
13. Descendre dès la suspension des mains sur les barres dans la suspension au-dessous et remonter sans 
toucher la terre. 
14" La marche d'oie (par Ja flexion et l'extension des bras pendant la progression alternative). 
15. Le ciseau en arrière et en avant, à bras tendus et puis à bras ployés. 
6. L'écarlement continu des jambes (en portant les jambes en avant et lâchant les mains). 
17. Mouvement de la scie des jambes en se portant d'une barre à l'autre. 
18. S'asseoir en travers sur une barre, s'accrocher des pieds sous l'autre barre et puis fléchir en arrière. 
19. Le même exercice en s'accrochant d'un pied seulement. 
20. S'établir sur l'épaule gauche, ensuite à droite, tendant les jambes en haut. 
21. Soutenir le corps sur les poignets dans une position horizontale (les jambes en arrière). 
22. Soutenir le corps sur les coudes dans une position horizontale. 
23. Les mêmes exercices avec progression en avant par saccades. 
24. Balance transversale soutenant le corps sur un coude, l'autre main sur la seconde barre. 
25. » » alternative (d'un coude sur l'autre). 
26., Balance sous les barres (le dos tourné en haut). 
27. Se suspendre au bout des barres, balançant les jambes en avant et s'établir au-dessus sur les poignets. 
28. Moulin en avant et en arrière dès la suspension des arriéreras. 
29. Moulin en arrière par la suspension des avant-bras. 
30. Moulin en avant par la position écartée sur les barres (en prenant un élan par les bras). 
31. S'établir debout sur les mains à bras ployés. 
32. » » » à bras tendus. 
33. Double progression en avant et en arrière (deux petits sauts des mains dans un élan). 
34. Claquer les mains en se balançant en arrière. 
55. Suspension par la main droite et le pied gauche sur les barres et puis descendre le corps par la 
flexion et l'extension du bras. 
56. Se poser à travers les barres (face en haut) tenant une barre des deux mains et puis s'établir debout 
sur les épaules à l'autre barre, ensuite descendre à terre par renversement. 
37. S'établir debout (un pied sur chaque barre), ensuite sauter en avant et en arrière par petits mouvements. 
38. » » » ensuite les divers mouvements des bras (horizontaux, ver-
ticaux, latéraux et en arrière). 
39. Franchir une barre en travers en se portant à la suspension des mains. 
40. Franchir les deux barres en travers par la voltige. 
41. Ecarter par-dessus une barre, s'accrocher des pieds à l'autre et fléchir le corps en arrière. 
42. Suspension sur les mains au bout des barres et sauter dehors par écartement des jambes : 
a) en avant ; b) en arrière. 
_»_-
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1. Passer les jambes alternativement autour des bras, étant debout devant les barres. 
a) Passer la jambe droite autour du bras droit du dehors en dedans (ainsi de la jambe gauche). 
b) » » » » » » du dedans en dehors ( » » » ). 
c) » » » » » » du dehors en dedans et la jambe gauche du dedans 
en dehors. 
d) Passer les deux jambes sur la barre à droite, du dehors en dedans. 
e) » » » » » à gauche, » » 
f ) * » » du dedans en dehors (vers la droite et vers la gauche). 
2. Franchir les deux barres vers la droite et vers la gauche. 
3. Voltiger dans la position écartée en faisant un demi tour. 
4. La voltige sur les barres en croisant les jambes (par le ciseau). • 
Suivent maintenant tous ces exercices par la suspension des mains, ensuite : 
5. Ecarter dans les parallèles sans les toucher avec les jambes (ou franchir les barres avec écartement). 
aj Ecarter dans les parallèles sans les toucher avec les jambes en venant à la suspension des mains. 
bj » » » » » » » en se lançant en arrière à terre. 
c) » » » » » » » en s'élançant debout sur les mains. 
ART. IV. Tours de force. 
i. S'élever debout sur les mains au bout des barres et écarter dehors. 
2. S'élever debout sur les mains en se balançant à bras ployés. 
3. Marcher sur les mains et descendre par culbute. 
4. S'établir dehput sur les mains et passer les deux mains sur une barre, ensuite la culbute. 
5. Franchir les barres par-dessous par le tour serpentin. 
6. S'élancer dans l'écartement sur les barres par renversement lorsqu'on est debout entre les barres, 
ensuite, mais dans le même élan, dans la supension par les mains et les pieds sous les barres. 
7. Culbute en arrière au bout des barres (à bras plies et à bras tendus). 
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I. — Par le travers du cheval. 
1. S'établir sur les arçons et se lancer en arrière à terre. 
2. S'établir sur les arçons (des poignets) et écarter les jambes alternativement, ensuite simultanément. 
3. Se mettre à genoux sur la selle et sauter en avant. 
4. Se mettre à genoux, sauter debout sur la selle et puis sauter à terre. 
5. Se mettre à genoux, sauter dans la position écartée, ensuite à terre. 
6. Se mettre à genoux et faire un demi tour en sautant (sur la selle ou en écartant), puis descendre 
en arrière. 
7. Se mettre à cheval et descendre (d'abord en trois temps et puis en deux •temps) : 
a) sur la croupe ; b) sur l'encolure ; c) en selle. 
8. Se mettre à cheval sur la croupe ou en selle en faisant face en dehors de la croupe. 
a) en passant la jambe gauche par-dessous le bras droit. 
b) en passant la jambe droite par-dessous le bras gauche. 
9. S'asseoir sur la croupe et se porter sur l'encolure. 
10. » » ensuite se mettre à cheval et descendre. 
11. » » et repasser les jambes (en étant debout sans lâcher les mains). 
12. Se mettre à cheval en selle sans s'asseoir, une main sur le pommeau et l'autre sur le troussequin, 
ensuite repasser la jambe en lâchant la main (gauche et droite). 
13. Se mettre à cheval sur la croupe et se transporter sur l'encolure en tournant. 
14. Se mettre à cheval sur l'encolure et se transporter sur la croupe sans tourner le corps. 
15. S'élancer debout en selle (entre les deux bras), ensuite sauter à terre. 
16. S'élancer sur le cheval dans la position écajtée et sauter à terre. 
17. S'élancer sur le cheval, un pied en selle entre les bras, l'autre sur la croupe (position préliminaire 
du saut du loup). 
II. — E n longueur par la croupe. 
1. Mettre les mains sur le bout de la croupe et passer les jambes alternativement par - dessus, en 
lâchant chaque fois les mains (en étant debout) : 
a) la jambe droite vers la gauche; b) la jambe gauche vers la droite. 
Observation. — Pour les exercices suivants, l'homme s'élance vers le cheval en courant et frappe 
des pieds le sol pour se donner un élan. 
2. Enlever le corps en mettant les mains sur la croupe et se lancer en arrière. 
3. S'asseoir sur la croupe à droite et descendre à gauche. 
4. » » » à gauche et descendre avec élan à droite. 
5. Se mettre à cheval sur la croupe et descendre à droite ou à gauche. 
6. Sauter à cheval en selle, se mettre sur l'encolure, et descendre en avant. 
7. Sauter à cheval sur l'encolure en deux temps et descendre. 
8. Sauter à cheval sur la croupe ou en selle sans s'y asseoir et descendre. 
9. S'établir sur la croupe à genoux et se lancer en arrière ou de côté. 
10. S'établir debout sur la croupe et descendre (ainsi en selle). 
\\. » » sur un pied (gauche et droit) et descendre. 
12. Se mettre à cheval sur la croupe en tournant, et descendre. 
13. » » » » » sur les mains, passant la jambe droite ou gauche. 
14. » « » » sans tourner, mais passer la jambe droite depuis le côté gauche 
du cheval devant les mains (ainsi de la jambe gauche. 
15. Passer les deux jambes devant ou derrière les mains en sautant sur la croupe (assis). 
16. Le ciseau en arrière, les mains sur le troussequin. 
17. Le ciseau en avant, les mains derrière le corps sur le troussequin. 
18. S'établir sur les mains dans la position à cheval et progression alternative en ayant et en arrière. 
19. Se mettre à cheval en portant une main seulement sur la croupe. 
20. Sauter à cheval sur la croupe sans l'aide des mains. 
21. Se mettre debout en selle (face vers l'encolure), et descendre en avant par l'écartement en mettant 
les mains sur le bout de l'encolure. 
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A R T . I I . V o l t i g e c o m p l è t e . 
I. — Par le travers du cheval. 
1. Franchir le cheval, passant les jambes par la croupe et tourner la face vers l'encolure. 
2. » » ». » par l'encolure » » la croupe. 
5, » » » » par la croupe et faire un demi-tour (face vers la croupe). 
4. » » » » par l'encolure » » (face vers l'encolure). 
5. » » » » par la croupe ou par l'encolure en mettant une main en selle. 
6. Franchir le cheval par la selle, passant les jambes entre les bras (les mains sur les arçons). 
7. » » » mettant les mains en selle. 
8. » » » mettant les mains en dehors des arçons. 
9. » » ' » mettant une main sur le pommeau ou sur le troussequin. 
10. Franchir le cheval en écartant les jambes : 
a ) les mains sur les arçons ; 
b) les mains en selle ; 
c) les mains en dehors des arçons. 
11. Franchir le cheval en mettant une main en selle. 
12. Franchir le cheval par le saut de loup, en passant une jambe pliée par la selle entre les bras, et 
l'autre bien tendue par la croupe; aiusi par l'encolure du cheval. 
13. Franchir le cheval par le saut de mouton, penchant le haut du corps en avant et les pieds tendus 
en arrière en passant entre les bras par la selle, les mains sur les arçons. 
14. Saut'de mouton mettant les mains en selle. 
15. Saut de singe, en s'accroupissant d'abord en selle, les mains sur les arçons et puis sauter sur la 
croupe ou sur l'encolure, ou de l'une à l'autre, et descendre. 
16. Passer par la selle entre les bras sans lâcher les mains et se mettre à cheval sur l'encolure. 
a ) en tournant et face vers la croupe; 
b) sans tourner et face vers l'encolure. 
17. Passer le cheval par l'écartement des jambes et se rattraper des mains sur les arçons, ensuite passer 
les jambes en arrière entre les bras et se lancer en arrière à terre. 
18. Se lancer par l'écartement latéral sur l'encolure passant la croupe, ensuite le ciseau en avant à l'aide 
d'une main. 
19. Passer les jambes par la croupe (les mains sur les arçons) et se lancer à cheval sur l'encolure. 
4 
20. S'établir des mains sur les arçons, se mettre à cheval sur la croupe sans s'asseoir, face dehors, et 
se lancer dans la position à cheval sur l'encolure, encore face dehors. 
21. Le m ê m e exercice, mais en faisant un tour entier en se portant d'un côté à l'autre. 
22. S'établir en selle à cheval, passant les jambes par la croupe et lâchant une main des arçons en s'y 
lançant, face vers l'encolure, et puis se porter à cheval sur l'encolure en faisant un demi-tour. 
23. La Balance : a ) en soutenant le corps sur les poignets et les bras repliés, et descendre par la culbute : 
b) en soutenant le corps sur un coude et tourner le corps lentement dans une position horizontale 
par-dessus l'encolure et s'y asseoir en croisant les jambes ; 
c) la m ê m e balance, mais passant les jambes entre les bras et descendre en avant. 
24. S'établir debout sur les mains (aux arçons) : a ) à bras ployés; b) à bras tendus. 
25. S'élancer vers le cheval et renverser le corps par culbute à bras tendus. 
26. S'établir sur les mains et descendre par l'écartement des jambes. 
27. Franchir le cheval sans l'aide des mains. 
* 
II. — E n longueur. 
1. Se lancer sur la croupe des deux mains et la franchir par l'écartement de la jambe droite ou gauche. 
2. » » » » » en passant les deux jambes en avant du côté 
droit au côté gauche et vice versa. 
3. Ces deux exercices se répèlent en se lançant en selle et sur l'encolure. 
4. Sauter debout sur l'encolure, d'un temps. 
5. Sautera cheval sur l'encolure, d'un temps. 
6. » » » en tournant le corps. 
7. » » avec le ciseau en avant. 
8. S'établir à cheval par renversement (culbute). 
9. Franchir le cheval en deux temps (écartant les jambes). 
10. Franchir le cheval d'un temps : 
a) mettant les mains en selle; 
b) les mains sur l'encolure. 
11. Franchir le cheval d'un temps par l'accroupissement des jambes. 
12. » » par renversement (par culbute). 
13. » » en tournant le corps (saut en longueur en arrière). 
14. Voltiger en tendant une corde à une certaine distance devant le cheval, de sorte qu'il faut d'abord 
franchir la corde avant d'atteindre le cheval. 
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Sans élan. 
1. Saut en largeur en avant, à pieds joints. 
2. Saut en hauteur, à pieds joints. 
3. Saut en profondeur simple, à pieds joints. 
4. Saut en largeur et en profondeur en avant. 
5. Saut en largeur et en hauteur. 
6. Saut en hauteur et en profondeur. 
7. Saut en hauteur, en largeur et en profondeur. 
8. Saut en hauteur et en largeur en faisant un demi-tour. 
II. — Sauts de côté à pieds joints. 
1. Saut en largeur vers la droite ou vers la gauche. 
2. Saut en hauteur vers la droite ou vers la gauche. 
3. Saut en largeur et en profondeur vers la droite ou vers la gauche. 
III. — Sauts en arrière. 
1. Saut en largeur en arrière, à pieds joints. ' 
2. Saut en profondeur simple en arrière. 
3. Saut en largeur et en profondeur en arrière. 
4. Saut en profondeur en arrière, en prenant un point d'appui sur les mains. 
ART. II. Sauts sur la corde et précédés d'une course. 
1. Franchir la corde en hauteur en prenant un élan du pied droit, ensuite du pied gauche. 
2. » » » en écartant les jambes. 
3. » » » en accroupissant les jambes et en touchant les talons avec les mains. 
4. » » » en tournant un demi-tour dans l'air. 
5. Franchir la corde en largeur (s'élançanl du pied droit ou du gauche). 
6. » » en largeur et profondeur. 
7. » » en largeur, hauteur et profondeur. 
\ 
A R T . I I I . S a u t s à l a p e r c h e . 
I. — Exercices préparatoires sur une plaine, ensuite sur un terrain accidenté. 
a) S'élancer avec la perche; b) soulever le corps en s'appuyant sur les mains; 
c) franchir un certain espace dans une position à peu près horizontale. 
1. Sauter en pivotant vers la droite et faisant face à gauche, et relever le bout inférieur de la perche en 
se redressant (à répéter plusieurs fois). 
2. Sauter en pivotant vers la gauche, la main gauche sur la partie supérieure de la perche et faisant 
face à droite. 
a) ayant les ongles des mains en dessus ; b) les ongles d'une main en dessus, les autres en dessous. 
II. — Les espèces principales du saut à la perche. 
A. Saut en largeur 
B. Saut en hauteur 
C. Saut en profondeur 
précédés d'une course. 
t 
i 
III- — Exe?*cices supplémentaires du saut à la perche. 
1. Saut en hauteur et profondeur. 
2. Saut en largeur, hauteur et profondeur. 
5. Saut en largeur et profondeur d'un point élevé. 
4. Saut avec armes et bagages en largeur et en hauteur. 
IV. — Exercices d'application du saut à la perche. 
1. Sauts en largeur sur des fossés, des ravins ou des ruisseaux : 
a) Franchir un fossé à l'aide d'une perche sans prendre un élan, droite en avant; 
b) » » » » en courant et faisant un demi-tour; 
c) » » » » plusieurs gymnastes à la fois avec armes et bagages 
sur le dos; 
d) Saut en largeur d'un ruisseau à l'aide des deux perches, droite en avant. 
2. Sauts en hauteur, sur des murs ou en franchissant une corde : 
a) Franchir une corde de petite hauteur et sans élan en tejetant la perche; 
b) Franchir la corde'grande hauteur en rejetant la perche et en tournant; 
c) Franchir la corde en"petite hauteur en emportant la perche; 
d) Sauterpsur un mur à l'aide d'une perche en l'emportant. 
3. Sauts en profondeur : 
a) depuis un mur ou d'une échelle à l'aide des deux perches, face droit en avant, les perches 
sous les bras et pressés contre le corps; 
b) depuis un hersoir (planche à monter à l'assaut) ou depuis un mur à l'aide d'une perche, 
d'abord face en avant, ensuite en tournant le corps, et enfin les jambes à cheval sur la perche; 
c) avec armes et bagages à l'aide de deux ou d'une perche (avec beaucoup de précautions). 
Obsovalion. — A u saut avec armes, il faut que le fusil soit pendu sur le dos. 
4. Sauts en hauteur et profondeur : 
d) en franchissant un mur à l'aide d'une perche; 
b) en tendant une corde devant un fossé, à l'aide d'une perche. 
c) en tendant une corde derrière une planche à monter à l'assaut et la franchir (sans perche). 
5. Sauts en largeur, hauteur et profondeur : 
a) sans l'aide de la perche, en tendant une corde à une certaine distance derrière la planche à 
monter à l'assaut ; la corde qu'on franchit est plus haute que le point supérieur de la planche ; 
b) en tendant la corde devant le fossé au saut; en la franchissant on prend le point d'appui de la 
perche à une certaine distance devant la corde. 
c) depuis un mur en tendant une corde à une certaine distance de ce dernier, à l'aide d'une, 
ensuite de deux perches. (On ne doit pratiquer ce dernier exercice que d'un lieu peu 
élevé). 
Observation. — Les sauts combinés, sans perche, doivent être pratiqués principalement moyennant 
une échelle pour le saut ou une longue planche inclinée à monter à l'assaut et placée devant une 
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D i f f é r e n t e s m a n i è r e s d e m o n t e r e t d e d e s c e n d r e , 
à l ' a i d e d e s p i e d s e t d e s m a i n s o u d e s m a i n s s e u l e m e n t . 
1. Par une échelle de bois oblique, verticale et horizontale. 
2. Monter par une échelle de corde et descendre. 
par une grosse corde lisse 
par la corde à console 
par la corde à nœuds 
par la perche à chevilles 
par la perche simple 
par deux perches fixes ou oscillantes (verticales) et descendre. 
par les perches inclinées contre un mur et descendre. 
au mat et descendre. 














12. Escalade d'un mur avec et sans instruments. 
A R T . I . E x e r c i c e s a u x p e r c h e s fixes o u o s c i l l a n t e s . 
1. Monter à la perche à l'aide des pieds et des mains et descendre. 
2. » » à l'aide des mains seulement » 
3. Monter par une perche et descendre par l'autre. 
4. Monter par deux perches à l'aide des pieds et des mains. 
5. » » » à l'aide des mains (alternativement). 
6. » » » par saccades. 
7. » » » en se balançant et par saccades. 
8. Monter par-dessous une perche inclinée et descendre. 
9. » par-dessus » » » . 
10. Monter à la perche par-dessous et passer au-dessus. 
11. Monter par deux perches inclinées et descendre. 
ART. II. Exercices des planches à rainures et du mur 
1. Suspension par les doigts à la planche à rainures. 
2. Monter en accrochant les mains successivement à la même rainure et descendre. 
5. » » » alternativement à une rainure différente » 
4. Monter par saccades et descendre. 
5. Monter au mur à l'aide d'un madrier, d'échelles, de perches, de cordages. 
Sans instruments : 
6. Monter à un mur à l'aide des pieds et des mains, et descendre. 
7. S'élancer vers'le mur, y prendre un point d'appui et en atteindre la crête. 
8. Dispositions de plusieurs hommes s'entre-aidant pour atteindre un point élevé. 
aj disposition de 2 hommes (monter par les épaules); 
bj disposition de 7 ou 9 hommes (en formant une pyramide). 
. 
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A R T . I . P a s s a g e s u r l a p o u t r e h o r i z o n t a l e . 
1. Passer à cheval en avant et en arrière. 
2. S'asseoir sur la poutre et se mouvoir de côté. 
3. S'enlever sur les poignets, face à la poutre et se mouvoir de côté. 
4. Etant à cheval, se mouvoir sur les mains en avant ou en arrière. 
5. Marcher debout en avant et en arrière. 
6. » » » et retourner (en faisant un demi-tour). 
7. » » » s'arrêter, se placer à cheval et se remettre debout. 
8. Etant debout, marcher de côté (aussi avec la flexion des genoux). 
9. Rencontre de deux hommes se croisant sur la poutre. 
10. Marcher debout et simuler une chute. ' 
11. Passage avec armes et bagages (le fusil tantôt sur le dos, tantôt en mains). 
12. Rencontre de deux hommes, croisant les armes en quarte, tierce, seconde et demi-cercle. 
ART. II. Au-dessous de la poutre. 
1*. Se mouvoir à l'aide des pieds et des mains, étant suspendu à la poutre. 
2. Se suspendre face à la poutre et se mouvoir de côté. 
3. Etant à cheval, passer au-dessous et se mouvoir en avant ou en 'arrière. 
4. Etant suspendu, se rétablir au-dessus de la poutre. 
ART. III. Marche sur des piquets ou sur des pierres. 
1. Marche sur des pierres d'inégale grosseur, séparées par des intervalles inégaux : 
aj Passer d'une pierre à l'autre sans toucher la terre, en marchant ; 
bj » » » » » en sautanf. 
2. Marche sur des piquets d'égale grosseur et hauteur, séparés par des intervalles égaux. 
3. Marche sur des piquets d'inégale hauteur et grosseur, disposés en zigzag. 
4. Rencontre de deux hommes sur les piquets. 
5. Marche sur des piquets ou sur des pierres avec armes et bagages. 
6. » » » » » en portant des boulets, des pierres ou d'auties fardeaux. 
• 
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T A B L E A U V I I I 
S U P P L É M E N T . 
E X E R C I C E S D E M A R C H E A V E C C H A N T . 
i 
«MO» 
Observation. — Pour les évolutions suivantes en masse on peut choisir un chant de marche quelconque. 
1. Pendant le premier couplet, tous les gymnastes sont arrangés en divisions par quatre, à quatre 
pas de distance l'un de l'autre. 
2. En commençant le 2mc couplet : déployer par paires! ensuite en rang! (un à un). 
3. Pendants les couplets suivants : — Contre-marche alternative (les impairs à droite, les pairs à 
gauche; ensuite : 
4. Contre-marche en dedans par paires! — e n arrivant en haut : 
5. Contre-marche alternative par paires! (une paire à droite, une à gauche, etc.) 
6. Ensuite : Tourner en dedans en divisions par quatre ! 
7. Contre-marche alternative en dehors par divisions par quatre! 
8. Avancer en divisions par huit ! 
9. Marcher par le flanc à droite ou à gauche! 
10. Simple contre-marche à droite de tous les rangs! 
11. Ensuite : Déployer par file (un à un) ! et marcher en spirale ! 
Observation. — 1. Cette marche peut encore se varier ; aj en forme de chaîne; bj par la grande chaîne 
en forme de cercle; cj par la grande chaîne en divisions par quatre en ligne serpentine. 
2. Le chant peut être interrompu pendant certains tours et être recommencé sur le commandement. 
3. Toutes ces évolutions, exécutées avec chant et au pas ordinaire, peuvent se répéter sans chant et 
au pas de course (au pas gymnastique). 
Une belle variation est encore offerte par l'exercice rhytmique suivant : Lorsque les gymnastes se 
sont avancés par paires, et avant de commencer le 2mc couplet, ils s'arrêtent, viennent en position 
d'escrime (en garde) les deux rangs en dehors, c'est-à-dire les uns vers la droite, les autres vers la 
gauche, donnent avec ensemble un appel de pied ! et puis double appel ! : se fendent en étendant les 
bras, reviennent en garde (avec appel) et enfin dans la position primitive, après quoi ils continuent 
la marche avec chant. 
Le même exercice peut se faire quand ils sont sur un rang, en sorte que les impairs se fendent à 
droite et les pairs à gauche, après quoi ils font contre-marche alternative en dehors avec les mouvements 
des bras, soit mouvements horizontaux, latéraux, verticaux ou en arrière. 
Quand les exercices de marche avec chant sont exécutés par des écoliers, ils peuvent être variés ainsi : 
le Ier couplet en se tenant debout ; le IIme couplet en marchant (diverses contre-marches) ; le IIP"' couplet 
sera interrompu en claquant une marche avec les castagnettes. 
Après la marche avec les castagnettes (Klappern) suit le IIIme couplet, ainsi que les suivants, en 
formant : grande chaîne en divisions par quatre en ligne serpentine (Retlenzug in der Schlangellinie). 
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